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Wstep

Fajnie, ze zaczynasz uprawe! Z tym zestawem wyhodujesz
wtasne kietki w kilka dni - bez ogrodu, ziemi i brudzenia rak.
Wystarczy Ci tylko stoik, woda i kawatek jasnego miejsca

w kuchni.

To najprostszy sposob, zeby przez caty rok miec pod reka co$
zielonego i chrupigcego. Dorzucasz je do kanapek, satatek czy
dan z woka i gotowe. Dzieki domowej uprawie doktadnie
wiesz, co jesz.

Caty proces wymaga jedynie chwili uwagi rano i wieczorem przy
ptukaniu nasion. Wszystko, co musisz wiedzie¢, znajdziesz na
kolejnych stronach tej instrukcji. To co, zaczynamy?
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Sktad zestawu

[||||||||||||||||||] 1. SzkIanys’roik(SOO mI)

/

2. Stalowe sitko z zakretka

S 3. Paczka nasion BIO

4. Kroétka instrukcja



Zanim zaczniesz

Zanim wsypiesz pierwsze nasiona, przygotuj stoik i miejsce
do uprawy. Zajmie Ci to tylko chwile, a odpowiednie
przygotowanie to potowa sukcesu

Umyj zestaw - stoik i sitko umyj w cieptej wodzie

z dodatkiem ptynu do naczyn, a nastepnie doktadnie
wyptucz. Mozesz je rowniez wyparzy¢ wrzatkiem, zeby
mie¢ pewnosc, ze wszystko jest idealnie czyste.

Znajdz miejsce - wybierz kawatek blatu kuchennego lub
szafke. Wazne, zeby stoik nie stat w petnym stoncu (kietki
nie lubia sie przegrzewac) ani bezposrednio przy goracym
kaloryferze.

Przygotuj wode - do namaczania i ptukania nasion
najlepiej uzywac letniej wody o temperaturze pokojowe;j.
Jesli Twoja woda jest bardzo twarda, uzyj przefiltrowanej
lub przegotowanej i wystudzone.



ILE NASION UZYC?

Rod2ainasion llosc najedn.a Wydajnos'.(.E
uprawe (stoik) opakowania
Brokut 1tyzka 3 uprawy
Fasola mung 2 tyzki 3 uprawy
Groszek 2 tyzki 3 uprawy
Jarmuz 1tyzka 3 uprawy
Lucerna 1,5 tyzki 3 uprawy
Mix satatkowy 1tyzka 3 uprawy
Mix stir fry 1tyzka 3 uprawy
Por 1tyzka 3 uprawy
Rzodkiewka 1tyzka 3 uprawy
Soczewica 2 tyzki 3 uprawy




Uprawa krok po kroku

KROK 1:

Wsyp nasiona do stoika (zerknij do tabeli, ile doktadnie ich
potrzeba) i zalej je letnig wodg do ok. 1/3 wysokosci.
Zostaw je tak na 6-12 godzin - najlepiej na catg noc. W tym
czasie nasiona napeczniejg i ,0obudzg sie” do zycia.

KROK 2:

Gdy czas namaczania minie, odlej wode przez sitko
w nakretce. Wlej Swiezg, letnig wode, delikatnie
zamieszaj stoikiem i ponownie jg wylej.

KROK 3:

To najwazniejszy moment! Po kazdym ptukaniu musisz
bardzo doktadnie odcedzi¢ wode. Potrzgsnij stoikiem kilka
razy nad zlewem, zeby pozbyc sie nadmiaru wilgoci.

Rozprowadz nasiona - potrzgsnij stoikiem tak, aby
nasionka ,poprzyklejaty” sie do bocznych scianek, a nie
lezaty w jednej zbitej grupie na dnie. Dzieki temu kazde

z nich bedzie miato czym oddychac i zyska wiecej miejsca
do wzrostu.




Ustawienie - najlepiej postaw stoik dnem do gory, pod
lekkim skosem. Jesli wolisz stawiac go pionowo, pilnuj, by na
dnie nie zostata ani kropla wody. Stojgca woda to
najczestsza przyczyna gnicia, a tego chcemy unikngd!

KROK 4:

Teraz wystarczy odrobina systematycznosci. Przeptukuj
Twoje nasiona letnig wodg dwa razy dziennie - najlepiej
rano i wieczorem. Pamietaj, zeby po kazdym ptukaniu
bardzo doktadnie odcedzi¢ nasiona i ponownie ,rozrzuci¢”
je po sciankach stoika. Dzieki temu bedg miaty Swieze
powietrze i idealne warunki do szybkiego wzrostu.

KROK 5:

Gdy kietki wypetnig stoik (zazwyczaj dzieje sie to po

4-6 dniach), sg gotowe do zjedzenia. Przed podaniem
wyptucz je w zimnej wodzie - to nada im super chrupkosci
i pomoze Ci tatwiej oddzieli¢ tuski nasion.



CZAS KIEEKOWANIA NASION

Rodzaj nasion

Czas kietkowania

Brokut 4-8 dni
Fasola mung 4-7 dni
Groszek 3-4 dni
Jarmuz 3-6dni
Lucerna 4-5dni
Mix satatkowy 5-7 dni
Mix stir fry 4-6dni
Por 6-7 dni
Rzodkiewka 7 dni

Soczewica 4-5 dni




Warunki uprawy

Kietki nie sg bardzo wymagajgce, ale te trzy czynniki maja
najwiekszy wptyw na to, jak szybko (i czy w ogdle) urosna.
Zadbanie o nie to gwarancja sukcesu Twojej uprawy.

Swiatto - wybierz dla nich jasne miejsce w kuchni, ale unikaj
stawiania stoika w petnym storicu (np. bezposrednio na mocno
nastonecznionym parapecie). Storice dziatajace przez szkto
moze zadziatac¢ jak soczewka i po prostu ,ugotowac” Twoje
delikatne rosliny. Najlepsze bedzie Swiatto rozproszone.

Temperatura - najlepiej rosng w typowej temperaturze
pokojowej (18-22°C). Unikaj stawiania stoika bezposrednio
przy wigczonym kaloryferze lub w przeciggu. Zbyt wysoka
temperatura sprzyja gniciu, a zbyt niska drastycznie
spowalnia wzrost - w obu przypadkach kietki bedg cierpiec.

Wentylacja - pamietaj, ze nasiona to zywe organizmy, ktore
muszg oddychacd. Nie zamykaj stoika w szafce, bo musi miec
on swobodny dostep do Swiezego powietrza. Dobry
przeptyw powietrza to Twoj najwiekszy sprzymierzeniec

w walce z plesnia.
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Najczestsze pytania (FAQ)

Q: Czy to plesn? Widze biaty meszek na korzeniach.

A: Spokojnie, to najprawdopodobniej boczne korzonki
wtosnikowe, a nie plesn! Pojawiaja sie zwtaszcza na rzodkiewce,
jarmuzu i brokule. Wygladaja jak delikatny, biaty puch i sg
zupetnie zdrowe - to po prostu sposéb, w jaki roslina

szuka wody.

Jak to sprawdzic?

Jesli po wyptukaniu wodg meszek znika, to znaczy, ze wszystko jest
w porzqdku. Plesn jest zwykle szara lub zielonkawa, nie znika po
ptukaniu i ma nieprzyjemny zapach. Jesli Twoje kietki wyglgdajq
zdrowo i pachnq naturalnie, nie masz sie czym martwic.

Q: Moje kietki maja dziwny, intensywny zapach.

A: Kietki kapustne (jak rzodkiewka czy brokut) zawieraja
naturalne zwiazki siarki. Przez to podczas wzrostu moga
pachnie¢ dos¢ specyficznie - podobnie jak gotowany kalafior.
To naturalna cecha tych roslin i nie powinna Cie niepokoic.

Jesli jednak zapach jest ewidentnie gnilny i odpychajacy,
oznacza to, ze kietki miaty za mokro. Wtedy niestety mogty sie
zepsuc z braku swiezego powietrza. W takiej sytuacji lepigj
zaczaC uprawe od nowa, dbajac o doktadniejsze

odcedzanie wody.
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Q: Dlaczego moje kietki nie rosna, mimo ze minety juz ponad

3 dni?

A: Sprawdz temperature - jesli w kuchni jest chtodno (ponizej
18°C), caty proces potrwa znacznie dtuzej. Pamietaj tez, ze
niektore odmiany, jak na przyktad por, potrzebujg nawet 3-4
dni, zeby w ogdle pokazac pierwszy ,kietek”. Daj im troche czasu
i uzbroj sie delikatnie w cierpliwos¢, na pewno niedtugo rusza

z kopyta!

Q: Czy musze obierac kietki z tych brazowych tusek?

A: Nie ma takiej potrzeby, sg one w petni jadalne i zdrowe! Jesli
jednak zalezy Ci na idealnym wygladzie potrawy, wrzuc¢ gotowe
kietki do miski z zimng woda.

Wiekszosc tusek po prostu wyptynie na wierzch, skad tatwo je
zbierzesz zwyktym sitkiem. To sprawi, ze Twoje danie bedzie
wygladac jak z najlepszej restauracji, a kietki bedg idealnie
czyste.
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Przechowywanie kietkow

Dzieki dobremu przechowywaniu Twoje kietki bedg chrupiace

i petne witamin nawet przez tydzien po zbiorach. Najwazniejsza
zasadj jest ochrona przed nadmiarem wilgoci, ktdra sprawia,
ze rosliny szybciej sie psuja.

Osuszanie to podstawa - to najwazniejszy etap, wiec nigdy_

nie chowaj_do lodéwki mokrych kietkdw. Po ostatnim ptukaniu
zostaw je na sitku do odciekniecia, a najlepiej roztéz na reczniku
papierowym, az bedg zupetnie suche w dotyku.

Wybierz odpowiedni pojemnik - najlepiej sprawdzg sie szklane
naczynia lub czysty stoik. Pamietaj, zeby nie zamykac go
hermetycznie, bo nasiona nadal potrzebujg odrobiny powietrza.
Mozesz przykryc stoik gaza lub po prostu nie dokrecac
pokrywki do konca.

Sprytny trik z recznikiem - wyt6z dno pojemnika listkiem
recznika papierowego, ktéry wchtonie zbednag wilgo¢. Wymien
g0 na nowy, jesli poczujesz, ze stat sie bardzo mokry.

W lodoéwce Twoje zbiory wytrzymaja spokojnie od 5 do 7 dni.

Pamietaj o higienie - przed samym natozeniem porcji na
kanapke czy do satatki, przeptucz kietki na sitku pod zimna,
biezacg woda. Dzieki temu bedg idealnie czyste i chrupiace.
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Wazne ,drobiazgi”

Higiena to podstawa - zanim dotkniesz nasion lub stoika,
porzgdnie wyszoruj dtonie. Bakterie przenoszone na rekach
to najczestszy powdd, dla ktérego domowe uprawy sie nie
udajg. Warto o tym pamietac przy kazdym ptukaniu.

Czysty stoik - po kazdych zbiorach doktadnie umyj stoik

i nakretke. Raz na jakis czas zréb im ,,spa” we wrzatku albo
wrzu¢ do zmywarki na program z wysokg temperatura.
Dzieki temu pozbedziesz sie osadow, ktorych nie widac
gotym okiem, a ktore mogtyby zaszkodzi¢ kolejnej partii.

Kiedy odpuscic? Jesli mimo Twoich staran kietki zmienity
kolor na ciemnobrqgzowy, staty sie sliskie lub wydzielajg
ewidentnie brzydki, gnilny zapach - wyrzuc catqg partie
bez zalu. Nie ryzykuj Twojego zdrowia. Po prostu
doktadnie umyj stoik i zacznij od nowa - kazdemu z nas
zdarzyto sie kiedys przedobrzy¢ z wodq!
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